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Wysoka inteligencja ciala moze nam przynies¢ wiele korzysci. Przede wszystkim, potrafiac odczytywaé
ostrzezenia wysylane przez nasz organizm 1 znajac jego ograniczenia, bedziemy potrafili zapobiec
wyczerpaniu, przecigzeniom, a nawet chorobom.

Wysokie BQ zapewni nam réwniez zdrowie 1 sprawnos¢ fizyczna, a to wlasnie one w duzej mierze maja
wplyw na nasze samopoczucie, pewnos¢ siebie a nawet w konsekwencji wydajnos¢ zawodowa.

Na poczatku warto wyjasni¢ czym wlaSciwie jest inteligencja ciata (BQ)

Na BQ (wskaznik inteligencji ciata) sktada si¢ nasza wiedza o odzywianiu, o ruchu, o funkcjonowaniu
ciala, na temat przebytych lub aktualnych choréb, a takze rozumienie ostrzezen naszego ciata (np:
sygnatéw zmian niekorzystnych). BQ moze mie¢ rdzne poziomy: niewystarczajacy, wystarczajacy i
postepowy. Nawet jesli posiadamy wystarczajacy zasob wiedzy, mozemy big¢dnie odczytywac sygnaty
ciafa.

Co robié, by podnies¢ inteligencje naszego ciala?

1. Pierwsza rzecza, ktora nalezy zrobié, to rozpoznaé, ktory z elementéw BQ jest nasza najstabsza
strong, by wiedzieé, na czym si¢ skupic. Tak wigc, jesli brakuje nam wiedzy, szukajmy jej
(zakupmy kilka dobrych poradnikéw, porozmawiajmy ze specjalistami, poradZmy si¢ znajomych).
Nigdy nie ignorujmy sygnatéw wysytanych przez nasz organizm. Monitorujmy go. To wiasnie
uwazne stuchanie naszego ciata pozwoli nam poprawié¢ nasze dotychczasowe btedy i odnalezé
zrodto ztego samopoczucia.

2. Badzmy wyczuleni na uczucie dyskomfortu, wyczerpania jak réwniez inne dolegliwosci. Badajmy
si¢ regularnie, by sprawdzic, co jeszcze powinniSmy poprawié. Mozemy prowadzi¢ dziennik
naszego zdrowia, nie tylko po to, by ustali¢ nasz obecny stan, ale rowniez, by zauwazy¢ postepy,
ktore z pewnoscia dodadza nam sity na kolejne kroki.

3. Gdy juz nauczymy sig, jak wychwytywac sygnaty naszego ciata, nie bagatelizujmy ich. Jesh
czujemy si¢ zmeczeni rObmy sobie przerwy (przyjemna kapiel, relaks przy dobrej muzyce,
odprezajace ¢wiczenia czy medytacje na pewno dodadza nam sit).

4. Nie zapominajmy o $nie. To wiasnie w czasie snu nasz organizm regeneruje si¢ 1 odzyskuje sity.
Warto chodzi€ spa¢ wczesniej, poniewaz wtedy nasz mozg najszybciej 1 najwydajniej odnawia
SW0ja energie.

5. Uprawiajmy réznego rodzaju ¢wiczenia fizyczne. Dbajmy o nasza kondycj¢ — biegajmy,
ptywajmy, skaczmy, rozciagajmy si¢.

6. Jedzmy Swiadomie. Sprawdzajmy, ktore produkty cigzko trawimy, ktore sprawiaja, ze jesteSmy
ocigzali. By¢ moze sa takie, na ktére jesteSmy uczuleni. Pijmy duzo wody, ktéra oczyszcza lub
siggajmy po herbaty ziotowe.

Pamietajmy

BQ jest wyjatkowym rodzajem inteligencji. Ma wplyw na kazdy obszar naszego zycia: od zawodowego
po prywatne. Tylko wowczas, gdy zaspokoimy swoje potrzeby fizjologiczne, jesteSmy w stanie iS¢ dalej 1
siggac po wigcej.
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